
 
अद्यावधिक गरिएको धिधि जुलाई 27, 2020 

NEPALI (नेपाली) – NE 

तपाईलंाई COVID-19 लागेको पुष्टि वा शंका गरिएको छ भने के गने 

यधि िपाईंलाई COVID-19 सकािात्मक िेखिन्छ वा िपाईं COVID-19 लागेको कुनै पधन व्यखिको सम्पकक िा आएपधछ धििािी 

हुनुहुन्छ भने, िपाईंले अन्यिा COVID-19 को फैधलन नधिन िद्दि गनक सकु्नहुन्छ। कृपया िलको िागकिर्कन पालना गनुकहोस्। 

COVID-19 का लक्षणहरू 

सािािण लक्षणहरू ज्विो आउने, िोकी लागे्न ि स्ााँ-स्ााँ हुने हुन्। अन्य लक्षणहरूिा जाडो हुने, िारं्पेर्ीिा पीडा हुने, टाउको 

िुखे्न, घााँटी िुखे्न ि स्ाि वा गन्ध थाहा नपाउने सिावेर् हुन सक्छन्।  

यधि िपाईं COVID-19 सकािात्मक िेखिएको कुनै व्यखिको सम्पकक िा आउनुभएको धथयो ि िपाईंलाई यी लक्षणहरू िेखिएका 

छन् भने, िपाईंलाई COVID-19 लागेको हुनसक्छ। COVID-19 जााँचको लाधग आफ्नो स्ास्थ्य स्याहाि प्रिायकलाई सम्पकक  

गनुकहोस्।  

साववजष्टनक स्वास्थ्य अन्तवावतावमा सहभागी हुनुहोस् 

यधि िपाईंलाई COVID-19 सकािात्मक िेखिन्छ भने अन्तवाकिाक धलने व्यखिले िपाईंलाई सािान्यिया फोनिाफक ि सम्पकक  

गनुक हुनेछ। अन्तवाकिाक धलने व्यखिले िपाईंलाई के गने ि के-कस्तो सहायिा उपलब्ध छ भनी िुझ्निा िद्दि गनुक हुनेछ।  

अन्तवाकिाक धलने व्यखिले िपाईं हालै धनकट सम्पकक िा आउनुभएका िाधनसहरूका नाि ि सम्पकक  जानकािी सोध्नु हुनेछ। 

उहााँहरूले यो जानकािी सोध्नुहुन्छ जसकािण उहााँहरूले िाधनसहरूलाई कोिोना भाइिस लागेको हुनसक्छ भनी सूधचि 

गनक सकु्नहुन्छ। अन्तवाकिाक धलने व्यखिले िपाईंका धनकट सम्पकक हरूसाँग िपाईंको नाि साझा गनुक हुनेछैन।  

ष्टिष्टकत्सा स्याहाि प्राप्त गनव बाहेक अन्य अवस्थामा घिमै बसु्नहोस् 

िपाईं धचधकत्सा स्याहाि प्राप्त गनक िाहेक अन्य अवस्थािा घििै िसु्नपछक । काि, धवद्यालय वा सावकजधनक के्षत्रहरूिा नजानुहोस्। 

सावकजधनक यािायाि, ride-sharing (िाइड-सेयरिङ) वा ट्याक्सीहरू प्रयोग नगनुकहोस्। साथी वा परिवािका सिस्यहरूलाई 

िपाईंको धकनिेल गरिधिन अनुिोि गनुकहोस् वा धकिाना डेधलभिी सेवा प्रयोग गनुकहोस्।  

आफू ष्टिष्टकत्सककहााँ जानुअष्टघ फोन गनुवहोस् 

आफ्नो स्ास्थ्य स्याहाि प्रिायकलाई आफूलाई COVID-19 लागेको वा COVID-19 को िूल्याङ्कन हुाँिै गिेको कुिा ििाउनुहोस्। 

आफू भवनिा प्रवेर् गनुकअधघ अनुहाि ढाके्न लगाउनुहोस्। यी चिणहरूले कायाकलय वा प्रिीक्षा कक्षिा िाधनसहरूलाई धििािी 

हुनिाट िचाउन िद्दि गनेछन्। 

आफूलाई आफ्नो घिमा माष्टनस ि जनाविहरूबाट टाढा िाख्नुहोस् 

 माष्टनसहरू: सकेसम्म, धनधिि कोठािा अन्य िाधनसहरूिाट टाढा िहनुहोस् ि उपलब्ध भएिा छुटै्ट िाथरूि प्रयोग 

गनुकहोस्। 

 जनाविहरू: घिपालुवा जनावि ि अन्य जनाविहरूसाँग कि सम्पकक िा आउनुहोस्। यधि सम्भव भएिा, आफ्नो 

घिपरिवािको सिस्यलाई धिनीहरूको ख्याल िाखिधिन भनु्नहोस्। यधि िपाईंले जनाविको ख्याल िाख्नुपछक  भने, 

अनुहाि ढाके्न लगाउनुहोस् ि आफू धिनीहरूसाँग अन्तिधिया गनुकअधघ ि गिेपधछ आफ्ना हािहरू िुनुहोस्। थप 

जानकािीका लाधग COVID-19 ि जनवािहरू हेनुकहोस्। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#animals


   

यस कागजािलाई अको ढााँचािा अनुिोि गनक, 1-800-525-0127 िा फोन गनुकहोस्। श्रवण र्खि नभएका वा कि सुने्न 

ग्राहकहरू भएिा, कृपया 711 (Washington Relay (वाधर्ङ्गटन रिले)) िा फोन गनुकहोस् वा civil.rights@doh.wa.gov िा 

इिेल पठाउनुहोस्।  

NEPALI (नेपाली) – NE 

मैले आफूलाई कष्टहलेसम्म छुटै्ट िाख्नुपछव ? 

1. यधि िपाईंलाई COVID-19 भएको भनी पुधि वा रं्का गरिएको छ ि लक्षणहरू देखिएका छन् भने, िपाईंले धनम्न 

अवस्थािा गृह आइसोलेसन सिाप्त गनक सकु्नहुन्छ: 

o ज्विो घटाउने औषिीको प्रयोग नगिेिै िपाईं कम्तीिा 24 घण्टािेखि ज्विो-िुि हुनुहुन्छ ि 

o िपाईंका लक्षणहरू सुिाि भएका छन् भने ि 

o िपाईंका लक्षणहरू सुरुिा िेिा पिेिेखि कम्तीिा पधन 10 धिन धििेको छ भने। 

2. यधि िपाईंलाई COVID-19 सकािात्मक िेखिएको छ िि  कुनै पष्टन लक्षण देखिएको छैन भने, िपाईंले धनम्न अवस्थािा 

गृह आइसोलेसन सिाप्त गनक सकु्नहुन्छ: 

o िपाईंको पधहलो COVID-19 जााँच सकािात्मक िेखिएको धिधििेखि कम्तीिा पधन 10 धिन धििेको छ भनेि 

o िपाईं COVID-19 िाट धििािी हुनुभएको छैन भने 

COVID-19 को फैष्टलने क्रमलाई िोकु्नहोस् 

 तपाई ंमाष्टनसहरू वा घिपालुवा जनाविहरू विपि हुाँदा ि तपाई ंस्वास्थ्य स्याहाि प्रदायकको कायावलयमा प्रवेश 

गनुवअष्टघ कपडाको अनुहाि ढाके्न लगाउनुहोस्। यधि िपाईं अनुहाि ढाके्न लगाउन सक्षि हुनुहुन्न भने, िपाईंको 

घिपरिवािका िाधनसहरू सिान कोठािा िसु्नहुाँिैन वा उहााँहरूले आफू िपाईंको कोठािा प्रवेर् गिाक अनुहाि ढाके्न 

लगाउनुपछक । 

 आफ्ना हातहरू बािम्बाि सफा गनुवहोस्। कम्तीिा पधन 20 सेकेण्डसम्म सािुन ि पानीले हािहरू िुनुहोस्। यधि 

सािुन ि पानी उपलब्ध छैन भने, कम्तीिा पधन 60% िधििा सिावेर् गने िधििा-आिारिि ह्याण्ड सेधनटाइजि प्रयोग 

गनुकहोस्। आफ्नो अनुहािलाई निोएका हािहरूले नछुनुहोस्। 

 आफ्ना िोकी ि हाखिउाँहरू छोपु्नहोस्। प्रयोग गरिएका धटसु्यहरूलाई टाढा फाल्नुहोस् ि आफ्ना हािहरू िुनुहोस्। 

 काउन्टि, टेबुलटप, ढोकाका िुकुल, बाथरूम ष्टफक्सिि, शौिालय, फोन, ष्टकबोडव , ट्याबे्लट ि ष्टबस्तिा छेउका 

टेबुलहरू जस्ता “बढी छोइने” सतहहरू हिेक ष्टदन सफा गनुवहोस्। घिायसी सिसफाई से्प्र वा वाइप प्रयोग 

गनुकहोस् ि लेिुलका धनिेर्नहरू पालना गनुकहोस्। 

 आफ्नो घिका माष्टनसहरू वा घिपालुवा जनाविहरू कसैसाँग पष्टन  धडर्, धपउने धगलास, कप, भााँडाकुडा, टावेल 

वा धिस्तिा सधहिका व्यखिगत वसु्तहरू साझा नगनुवहोस्। 

आफ्ना लक्षणहरू ष्टनिीक्षण गनुवहोस् 

िपाईंका लक्षणहरू अझ ििाि भएिा (िपाईंलाई श्वासप्रश्वासिा सिस्या भएिा, आधि) िुरुनै्त धचधकत्सा िद्दि प्राप्त गनुकहोस्। 

यधि िपाईंलाई धचधकत्सा आकखिक अवस्था िेखिएिा ि 911 िा फोन गनक आवश्यक भएिा, आफूलाई COVID-19 लागेको वा 

लागेको हुन सके्न कुिा पे्रषणकिाकलाई ििाउनुहोस्। यधि सम्भव भएिा, आकखिक धचधकत्सा सेवा प्राप्त गनुकअधघ अनुहाि ढाके्न 

लगाउनुहोस्। 

आइसोलेसन ि क्वािेन्टाइनबीि के ष्टभन्नता छ? 

 आइसोलेसन भनेको िपाईंलाई COVID-19 का लक्षणहरू िेखिएिा वा COVID-19 सकािात्मक िेखिएिा िपाईंले गने 

कायक हो। आइसोलेसन भन्नाले िपाईं िोग फैधलनिाट िोक्नको लाधग धसफारिस गरिएको सियावधिसम्म घििा ि अन्य 

(घिपरिवािका सिस्यहरू सधहि) िाट टाढा िसु्नहुन्छ भने्न िुधझन्छ।  

 क्वािेन्टाइन भनेको िपाईं COVID-19 को सम्पकक िा आउनुभएको भएिा िपाईंले गने कायक हो।  क्वािेन्टाइन भन्नाले 

िपाईं आफू संिधिि ि संिािक भएको अवस्थािा धसफारिस गरिएको सियावधिसम्म घििा ि अन्यिाट टाढा 

िसु्नहुन्छ भने्न िुधझन्छ। क्वािेन्टाइन िपाईंलाई पधछ COVID-19 सकािात्मक िेखिएिा वा लक्षणहरू धवकास भएिा 

आइसोलेसन िन्छ। 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html


   

यस कागजािलाई अको ढााँचािा अनुिोि गनक, 1-800-525-0127 िा फोन गनुकहोस्। श्रवण र्खि नभएका वा कि सुने्न 
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िपाईंका घिपरिवािका सिस्य, घधनष्ठ साझेिाि ि स्याहािकिाकहरूका लाधग थप जानकािी उपलब्ध छ।  

COVID-19 सम्बन्धी थप जानकािी ि स्रोतहरू 

वाधर्ङ्गटनिा COVID-19 को विकिान अवस्था, Governor Inslee का घोषणाहरू, लक्षणहरू, यो कसिी फैधलन्छ ि 

िाधनसहरूले कसिी ि कधहले जााँच गिाउनुपछक  भने्न िािेिा अद्यावधिक िहनुहोस्। थप जानकािीका लाधग हाम्रा िािम्बाि 

सोधिने प्रश्नहरू हेनुकहोस्।  

COVID-19 को जोखिि वगक, जािीयिा वा िाधिि यिासाँग सम्बखन्धि छैन। खिगिाले धििािीको धवरुद्धिा लड्न िद्दि गने छैन। 

हल्ला ि गलि जानकािी फैधलनिाट िोक्नको लाधग अन्यसाँग सही जानकािी साझा गनुकहोस्। 

COVID-19 सम्बन्धी प्रश्नहरू छन्? हाम्रो हटलाइनिा 1-800-525-0127 मा फोन गनुवहोस् ि # धथचु्नहोस्। िोभाषे सेवाहरूका 

लाधग, फोनको जवाफ धिएपधछ आफ्नो भाषा ििाउनुहोस्। हटलाइन समय: सोििाि-रु्ििाि धिहान 6 िजेिेखि सााँझ 10 

िजेसम्म ि सप्तान्तहरूिा धिहान 8 िजेिेखि सााँझ 6 िजेसम्म। िपाईंको स्ास्थ्य, COVID-19 जााँच वा जााँचका नधिजाहरू 

सम्बन्धी प्रश्नहरूका लाधग, आफ्नो स्ास्थ्य स्याहाि प्रिायकलाई सम्पकक  गनुकहोस्। 

 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-prevent-spread.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29

